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1 Johdanto 
 
Ihmisen toiminta tulee näkyväksi aina kehon liikkeen välityksellä. Ihmisen valveilla olo 
ajan toiminta koostuu erilaisten tehtävien, kuten Activities of Daily Living -toimintojen, 
ja velvollisuuksien, kuten työ ja opiskelu, suorittamisesta. ADL-toimintoja ovat 
pukeutuminen, syöminen, siisteydestä huolehtiminen, siivous, ruoanlaitto, 
kaupassakäynti ja harrastuksiin osallistuminen (THL 2014). Työajan osuus ihmisen 
elinajasta on suuri. Työajan osuus vuorokauden hereillä olo ajasta on yli puolet kun 
otetaan huomioon työmatkoihin kuluva aika.  Työ tapahtuu määritetyssä tilassa, 
työympäristössä. Tästä syystä ei ole yhdentekevää, miten sen aikana keho pääsee 
liikkumaan, ja siksi ei myöskään ole samantekevää millainen työympäristö on.  
 
Työympäristö koostuu suoritettavasta perustehtävästä, resursseista, organisoinnista, 
johtamisesta, toimintaohjeista, yhteistyöstä sekä käyttäytymisestä yhteisössä (Sosiaali- 
ja terveysministeriö 2002). Varastotyöntekijän perustehtävän suorittaminen synnyttää 
enemmän fyysistä aktiivisuutta kuin toimistotyöntekijän. Perinteisimmin liikunta on ollut 
osa työtä ja elannonhankkimista. Nykyään työn suorittaminen vaatii yhä vähemmän 
liikkumista ja on yhä enemmän paikallaan oloa joko seisten tai istuen. Istumatyö 
kuluttaa vähän energiaa ja varastotyön asennot ja -liikkeet kuormittavat tuki- ja 
liikuntaelimistöä yksipuolisesti ja epäedullisesti. Yhteistä fyysistä aktiivisuutta 
(varastotyöntekijä) sekä fyysistä passiivisuutta (toimistotyöntekijä) vaativassa työssä 
ovat toimijan ulkopuolelta toiminnalle asetetut tavoitteet kehon liikkumiselle tai 
vastaavasti liikkumattomuudelle. Näin ollen perustehtävän luonne ei sulje pois 
liikunnan edistämisen tarpeellisuutta työikäisen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin 
lisäämiseksi. 
 
Vapaa-ajan harrastusliikunta ei riitä kumoamaan istumisen terveydelle aiheuttamia 
haittoja, sillä arkiaktiivisuus muodostaa siihen nähden moninkertaisen osan päivän 
energiankulutuksesta. Sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevat, kuten 
matalammin koulutetut ja/tai ne, joilla on vähemmän edellytyksiä ja voimavaroja 
huolehtia terveydestään, panostavat vähemmän vapaa-ajan liikuntaharrastuksiin. 
 
Istumiskulttuurin suosiminen ja sosioekonomisen eriarvoisuuden lisääntyminen 
aiheuttavat työikäisten inaktiivisuuden ongelman. Lisäämällä 15 - 74 -vuotiaiden 
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fyysistä aktiivisuutta kasvatetaan hyvinvointia ja ennaltaehkäistään työkyvyttömyyttä. 
Liikunnan edistämisellä voidaan nähdä olevan sairastumisen, toimintakyvyn 
heikkenemisen ja lopulta työkyvyn menettämisen riskiä minimoiva vaikutus.  
 
−Mikä ratkaisuksi? −Miten nykyiset työympäristöt saadaan kannustamaan enemmän 
fyysiseen aktiivisuuteen, luontaisen liikkeen syntymiseen ja keholliseen ilmaisuun? 
−Miten luodaan edellytykset tasapainon syntymiseksi levon ja liikkumisen välille ja 
kasvatetaan hyvinvointia? 
 
Työn tavoitteena on fysioterapian näkökulmasta tarjota työyhteisöjen käyttöön 
esimerkki kehittämistyökalusta, jota organisaatio voi käyttää liikunnan edistämisen 
strategiatyökaluna. Liikunnan edistämisellä tarkoitetaan monipuolista kehon liikkumisen 
ja fyysisen aktiivisuuden lisääntymistä toimintaympäristössä. Strategialla tarkoitetaan 
organisaation toimintaa ja päätöksiä ohjaavaa suunnitelmaa. Strategiatyöskentelyn 
tarkoituksena on ennakoida tulevia tilanteita ja lisätä organisaation mahdollisuuksia 
selviytyä muuttuvassa toimintaympäristössä. (Pauni, Suomen kuntaliitto n.d.)  
 
Opinnäytetyössä käytetään käsitteitä strategiatyökalu ja kehittämistyökalu. 
Organisaation strategian muodostamisessa voidaan käyttää apuna kehittämistyökaluja, 
joista tulevaisuustaulukkomenetelmä ja opinnäytetyössä muodostettu malli ovat 
esimerkkejä. Kun strategian luomisessa käytetään apuna kehittämistyökaluja, tulee 
niistä organisaation strategiatyökaluja. Kehittämistyökalun avulla yhteisö voi luoda 
ehdotuksia ympäristötekijöiltään erilaisista aktiivisista tulevaisuuden työskentelytiloista 
inaktiivisuuden vähenemiseksi ihmisten arjessa. Lisäksi sitä voidaan hyödyntää 
oppimisympäristöjen fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä. 
 
Työelämän asiantuntijan näkökulman saamiseksi lähetetään haastattelupyynnöt 
kolmen terveyden ja hyvinvoinnin alan organisaation tutkimus- ja kehitystoiminnan 
yhteyshenkilölle. Asiantuntijat toimivat Työterveyslaitoksen, Metropolian hyvinvointi- ja 
toimintakyky –yksikön T&K -toiminnan sekä organisaatio X:n palveluksessa. 
Haastatellun asiantuntijan pyyntöä kunnioittaen ei mainita organisaatio X:n nimeä. 
Haastattelupyynnöt lähetettiin näihin kolmeen organisaatioon, koska niistä ajateltiin 
suurella todennäköisyydellä löytyvän kontakteja ammatillisen vuoropuhelun 
syntymiseksi. Opinnäytetyön alussa haetaan tietoa inaktiivisuuden haitoista ja 
liikkumisen edistämisestä ajankohtaisia lehti- ja tutkimusartikkeleita hyödyntäen. 
Lisäksi perehdytään ihmisen ympäristö- ja liikuntasuhdetta käsittelevään kirjallisuuteen 
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sekä tulevaisuuden tutkimuksen sovelluksiin. Opinnäytetyön tavoite rajaa aineiston 
hakua ja määrittää työhön valittavan olennaisen teoreettisen keskustelun saatavien 
aineistojen joukosta. 
 
Fysioterapiassa olennaista on toimintakyvyn heikentymisen ennaltaehkäisy muun 
muassa ohjaamalla ihmisten tietoisuutta kehon asennoista ja sen liikkeiden hallinnasta. 
Yksi opinnäytetyön oletuksista on, että fysioterapialla on tulevaisuudessa vieläkin 
enemmän ennaltaehkäisevä rooli. Vahvistamalla toimintakykyä jo ennen toimintakyvyn 
alenemista ja oireiden muodostumista minimoidaan sairastumisriski ja lisätään 
hyvinvointia ennen pahoinvointia.  
 
 
2 Inaktiivisuuden vähenemiseksi tarvitaan lisää ratkaisuja 
 
Fysioterapialehdessä 7/2013 julkaistun Mukan ja Kiviluodon toteuttaman 
systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tulosten mukaan työaikana tapahtuneet 
liikuntainterventiot lisäsivät istumatyötä tekevien fyysistä aktiivisuutta tutkimusjakson 
aikana, mutta eivät vähentäneet istumisaikaa työpäivän aikana. Sosiaalinen tuki 
koettiin liikunnan toteutumiseksi tärkeänä. Katsauksessa oli mukana yhteensä 19 
tutkimusta PubMed-, Pedro- ja SPORTDiscus -tietokannoista. Systemaattisen 
kirjallisuuskatsauksen johtopäätöksenä oli, että istumisen vähenemiseksi tarvitaan lisää 
ratkaisuja. 
 
Inaktiivisuuden vähentämiseksi on vähennettävä istumisaikaa. Se voidaan vähentää 
joko vapaa-ajasta tai työajasta. Vapaa-ajan istumisen vähentäminen antaa enemmän 
vastuuta yksilöille. Työajan istumisen vähentäminen antaa enemmän vastuuta 
organisaatioille. Opinnäytetyössä keskitytään työajan istumisen vähentämiseen, koska 
siihen ei ole vielä tehty tarpeeksi ratkaisuja ja koska tutkimusten mukaan vapaa-ajan 
kuormitukseltaan rasittava liikunta ei riitä kumoamaan päivittäisten velvollisuuksien ja 
tehtävien hoitamiseen kuuluvaa inaktiivisuuden aikaa. Työn fyysinen kuormittavuus on 
vähentynyt 70-luvulta lähtien. Noin puolet suomalaisesta aikuisväestöstä liikkuu 
kestävyysliikuntasuositusten mukaisesti ja vain reilu kymmenes työikäisistä täyttää 
kokonaan terveysliikuntasuositukset. Työikäiset istuvat keskimäärin 7 tuntia päivässä. 
Kun istumisen määrään lisätään nukkumiseen kuluva aika, saadaan levon osuudeksi 
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yli 60 prosenttia vuorokaudesta. Vapaa-ajan liikunnan harrastus on lisääntynyt, mutta 
samalla arkiliikunta on vähentynyt. (Kokkonen 2013: 238; Mukka – Kiviluoto 2013.) 
 
Inaktiivisuuden taustalla kaikkein suurimpana ongelmana voidaan nähdä sairauksista 
ja heikosta toimintakyvystä johtuva työkyvyttömyys, mikä aiheuttaa merkittäviä 
kansanterveydellisiä ongelmia ja kuluja yhteiskuntaan. Taulukossa 1 on 
havainnollistettu työkyvyttömyyseläkettä saaneiden henkilöiden määrät ja 
työkyvyttömyyden pääasialliset syyt vuosilta 1996-2013. Työkyvyttömyyttä aiheuttavat 
mielenterveyden häiriöt, tuki- ja liikuntaelinten sairaudet, verenkiertoelinten sairaudet ja 
hermoston sairaudet.  Työkyvyttömyyseläkkeellä oli vuonna 2012 yhteensä 192 800 
henkilöä. (Valtioneuvoston kanslia ja Tilastokeskus 2013.)  
 
Taulukko 1. Vuosina 1996-2013 työkyvyttömyyseläkettä saaneet sekä työkyvyttömyyden 
pääasialliset syyt  (Eläketurvakeskus 2014) 
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Kuviossa 1 on kuvattuna työikäisten inaktiivisuuden ongelman asettelu. Masennus ja 
selkäsairaudet ovat yleisimpiä työkyvyttömyyseläkkeiden perusteena olevia sairauksia. 
Vuonna 2012 työkyvyttömyyseläkkeelle siirtyneistä oli 46 prosentilla jokin 
mielenterveyden ja käyttäytymisen häiriö ja 11 prosentilla selkäsairaus. Kipu voi estää 
joko kevyen tai raskaan työn. Mielenterveyden häiriöiden sairausryhmän yksittäisistä 
sairauksista masennus on työkyvyttömyyseläkehakemusten yleisin peruste. Vuonna 
2011 se kattoivat 26 prosenttia kaikista uusista hakemuksista ja yli puolet 
mielenterveyden häiriöiden sairausryhmän hakemuksista. (Eläketurvakeskus 2012.) 
 
 
Ongelma: Sairauksista ja heikosta toimintakyvystä johtuva työkyvyttömyys 
 
 
 
 
Ratkaisuehdotus: Sairauksien ennaltaehkäisyksi kasvatetaan työikäisten hyvinvointia ja 
toimintakykyä lisäämällä fyysistä aktiivisuutta ja hyvinvointia 
 
 
 
Ratkaisun haasteet: inaktiivisuus, jonka taustalla istumiskulttuuri sekä sosio-
ekonominen eriarvoisuus 
 
Kuvio 1. Työikäisten inaktiivisuuden ongelman asettelu 
 
Parantamalla 15-74 –vuotiaiden toimintakykyä lisäämällä fyysistä aktiivisuutta ja 
hyvinvointia voidaan työkyvyttömyyteen johtavien sairausten riskiä minimoida. Tällöin 
ainakin tuki- ja liikuntaelinsairaudet sekä verenkiertoelinsairaudet vähenevät ja mielen 
hyvinvointi lisääntyy. Työturvallisuuslaki edellyttää, että työtä, työympäristöä ja -oloja 
on jatkuvasti tarkkailtava ja kehitettävä työntekijöiden haitallisen kuormittumisen 
ehkäisemiseksi sekä työkyvyn turvaamiseksi ja ylläpitämiseksi (Työturvallisuuslaki 
738/2002 § 8). 
 
Pavlovin klassisen ehdollistamisen teorian mukaan voidaan käyttäytymiseen vaikuttaa 
ympäristössä aistittavien ärsykkeiden avulla. Liikunta ja sen toteuttamisympäristö 
tarjoavat mahdollisuuksia tasa-arvoiseen toimintaan, vuorovaikutukseen erilaisten 
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ihmisten kanssa, toisenlaisille tavoille ja näkökannoille altistumiseen sekä parhaassa 
tapauksessa suvaitsevaisuuden lisääntymiseen. Sovelletun oppimisteorian mukaan 
käyttäytymisen todennäköisyys kasvaa, mikäli olosuhteet ovat suotuisat. (Vuori 2003: 
33, 65.) 
 
 
3 Perustelut aktiivisempien ympäristöjen tarpeelle 
 
Muutosta liikkeellä -linjaus on esimerkki otetusta askeleesta kohti liikunnan edistämisen 
tavoitteen toteutumista. Aalto-Nevalainen Päivi on kirjoittanut Liikunta&Tiede –lehden 
numeroon 50 artikkelin koskien sosiaali- ja terveysministeriön vuonna 2013 julkaistua 
linjausta. Sen tarkoituksena on nostaa liikunta keskeiseksi osaksi terveyden 
edistämistä, sairauksien ennaltaehkäisyä, hoitoa ja kuntoutusta. Tämän toteutumisessa 
on tärkeää liikunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa. Toisin 
sanoen tiedon kuuluu saavuttaa ja vakuuttaa mielipidevaikuttajat sekä poliittiset 
päättäjät niin, että liikunnan painoarvo yhteiskuntapolitiikan eri alueilla ja 
tiedostusvälineissä kasvaa ja sen edistämiseen ja edellytyksiin panostettaisiin vieläkin 
enemmän. 
 
Arjen istumisen vähentäminen ja liikkumisen lisääntyminen yksilön elämänkulussa 
edellyttää väestön tarttumista parantuneisiin mahdollisuuksiin lisätä jokapäiväistä 
liikettään, liikkumisen suosimista ja esteiden poistamista yhteiskunnallisissa 
ratkaisuissa ja eri organisaatioissa. Myös liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden merkitys 
terveyden, hyvinvoinnin ja kilpailukyvyn tekijänä on ymmärrettävä yhä paremmin sekä 
liikkumisen tasa-arvoon  ja yhdenvertaisuuteen vaikuttavat tekijät tunnistaa yhä 
tehokkaammin. (Aalto-Nevalainen 2013.) 
 
3.1 Liikunnan edistäminen työyhteisössä 
 
”Fysioterapeutin tehtävänä on väestön terveyden, toiminta- ja työkyvyn edistäminen ja 
ylläpitäminen sekä sairauksien ehkäiseminen” (Suomen Fysioterapeutit 2010-2013). 
 
Lisäämällä aktiivisia ja terveellisiä elämäntapoja edistetään ja ylläpidetään terveyttä 
sekä toiminta- ja työkykyä. −Miksi työyhteisössä kannattaa edistää aktiivisia 
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elämäntapoja, toisin sanoen liikuntaa? −Entä miten fysioterapeutti voi ohjaajan ja 
esimerkin roolissa edistää liikuntaa ohjattaville asiakkailleen? 
 
Liikunnan lisääntymisen odotetaan johtavan henkilöstön suurempaan tyytyväisyyteen, 
työhalukkuuteen, työtehoon ja sitoutumiseen yhteisöön. Näin ollen, se johtaa 
automaattisesti sairauksien ja poissaolojen vähenemiseen. Se on myös eduksi 
yrityskuvalle ja saa aikaan säästöjä ja taloudellista hyötyä. Työajan järjestelyillä, 
taloudellisella tuella ja erilaisilla kannustimilla edistetään liikuntaa työyhteisössä. (Vuori 
2003: 163) 
 
Fysioterapeutti toimii aktiivisten elämäntapojen edistäjän roolissa. Hänen esimerkkinsä 
ja mallinsa on mahdollisuus inspiraation syntymiseksi ohjattaville. Hän jakaa 
asiantuntijuuttaan antamalla tietoa. Erityisesti fysioterapeutti auttaa kuulijoitaan 
ymmärtämään ja sisäistämään fyysisen aktiivisuuden ja hyvän kunnon yhteyden 
yksilön hyvinvointiin ja terveyteen. Tätä oivallusta helpotetaan aktivoimalla kuulijoita 
reflektointia hyödyntäen. Tämä tapahtuu esittämällä liikkumisen yhteydessä 
kysymyksiä, kuten esimerkiksi: ”Kuvaile missä ja miltä tämä tuntuu?” ”Kerro, mitä 
kehossasi tapahtuu?” Fysioterapeutti stimuloi uteliaisuutta ja opastaa fyysisen 
aktiivisuuden ja hyvinvoinnin sekä elämänlaadun yhteydestä kertovan 
verkkomateriaalien löytymisessä. Hän rohkaisee kaikkia osallistumaan 
erilaisuuksistaan, kuten esimerkiksi taidoista ja kehonrakenteestaan riippumatta. 
Tarvittaessa fysioterapeutti valistaa median vaikutuksista kehonkuvamme 
muodostuksessa. Liikunnan edistämisen tavoite on saavutettu vasta, kun oivalluksen 
pohjalta ympäristössä syntyy toimintaa. (Lavin 2008: 80 - 82, 84) 
 
3.2 Istuminen inaktiivisuuden symbolina 
 
Ainakin länsimaissa yleinen tuolilla istuminen tapahtuu asennossa, jossa jalat ylettyvät 
maahan ja alaraajat ovat 90 asteen nivelkulmassa. Istuessa lihaksisto rentoutuu ja 
sähköinen aktiivisuus vähenee sekä verenkierto ja aineenvaihdunta hidastuvat. Asento 
tekee seisomaan nousun vaivattomaksi ja asennon ylläpitämisen vähän energiaa 
vieväksi. Asento on passivoiva, koska tuolilla on vaikea vaihtaa asentoa alustan 
tarjoaman kontaktipinnan ollessa riittämätön. Energiankulutus on hyvin lähellä 
makuulla tapahtuvaa lepoasentoa. 1 MET (Metabolic Equivalent) -arvo kuvaa 
istumisessa tapahtuvaa lepoaineenvaihdunnan muodostamaa hapenkulutusta. 
Energiankulutuksena 1 MET vastaa yhtä kilokaloria painokiloa kohden tunnissa. 
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Tietokoneella työskenneltäessä kuluu 1,5 MET-yksikköä ja nukkumisessa 0,9 MET-
yksikköä. (Medicine & Science In Sports & Exercise 2000: 498-516.) Kohtalaista 
fyysistä aktiivisuutta vastaa 5-7 MET-yksikköä, mikä tarkoittaa esimerkiksi reipasta 
kävelyä (6-8 km/h) (UKK-instituutti 2012). 
 
Istumista ja sen haittavaikutuksia on tutkittu viime vuosina inaktiivisuuden 
näkökulmasta. Ennen on tiedetty, että istuminen aiheuttaa monia oireita tuki- ja 
liikuntaelimistöön. Tästä hyvänä esimerkkinä ovat niska- ja hartiaongelmat, jotka ovat 
useimmille tuttuja jossain vaiheessa elämänkaarta. Näille voivat altistaa niin sanotut 
huonot istuma-asennot. Istuessa niin sanotusti huonossa asennossa pää on työntynyt 
eteen ja hartiat lysähtäneet selän pyöristyessä kumaraan. Opinnäytetyössä ei esitellä 
kaikkia tutkimuksia istumisen terveydellisistä haitoista. Sitä vastoin kerrotaan lyhyesti 
Duodecim- ja Liikunta & Tiede -lehdestä löydetyt ajankohtaiset ja mielenkiintoiset 
tutkimustulokset istumisen terveydellisistä haitoista. Edelleen esitellään lyhyesti 
PubMed -tietokannasta löydetty tutkimusartikkeli.  
 
Runsas istuminen lisää 2 tyypin diabeteksen, metabolisen oireyhtymän, sydän- ja 
verisuonisairauksien, lihavuuden, rinta- ja paksusuolisyövän sekä kuoleman riskiä. 
Lisäksi liikkumattomuus on yhteydessä masennukseen ja dementiaan. (Duodecim 
2013.) Liiallinen päivittäinen istuminen vaarantaa sydänterveyttä, kun istumisessa 
huomioidaan ruutuajan lisäksi myös kaikki muu istuminen, kuten työistuminen. Lisäksi 
runsas istuminen on yhteydessä maksan rasvoittumiseen. (Helajärvi – Pahkala −  
Heinonen – Oikonen – Viikari − Raitakari 2013: Borodulin – Kärki – Laatikainen – 
Peltonen − Luoto 2013.) 
 
PubMed -tietokannasta löytynyt tutkimusartikkeli vertaili istumisen yleisyyttä Euroopan 
32 eri maiden kesken. Istumisaikaa verrattiin maan, iän, sukupuolen, koulutusajan, 
yleisen terveydentilan, yleisen aktiivisuuden ja fyysisen aktiivisuuden kesken. 
Vastanneita oli yhteensä 27 637 iältään 15 - 98 -vuotiaita. Keskimääräinen päivittäinen 
istumisaika oli 5h 9min / vuorokausi. Vähäisimmät ajat (alle keskiarvon) olivat Maltalla, 
Portugalissa, Romaniassa ja Unkarissa. Pisimmät ajat esiintyivät Saksassa, Benelux-
maissa ja Pohjoismaissa 5h 35min – 6h 47min / vrk. Aineisto kerättiin haastattelulla. 
Tulosten mukaan todennäköisimmin päivittäisestä ajastaan kuluttavat istuen: 
 
A) henkilöt, joilla on huonoin yleisterveydentila 
B) henkilöt, jotka ovat korkeammin koulutettuja 
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C) ne, jotka olivat fyysisesti passiivisimpia 
D) ne, jotka istuivat eniten arkitoiminnoissaan. (Bennie − Chau − van der Ploeg – Sta-
matakis – Do − Bauman 2013.) 
3.3 Liikuntaharrastuneisuus ja sosioekonomiset terveyserot 
 
Sosioekonomisiin terveyseroihin vaikuttavat tulojen ja varallisuuden epätasainen 
jakautuminen, terveyskäyttäytyminen, elintavat sekä koulutus ja työ (THL 2014). Tuore 
pohjoismainen tutkimus liikunnasta, ruokavaliosta ja ylipainosta keräsi tietoa valittujen 
ruoka-aineiden käytöstä, liikunta-aktiivisuudesta ja lihavuuden esiintymisestä kaikista 
viidestä pohjoismaasta. Tutkimus toteutettiin vuonna 2011 puhelinhaastatteluna. 
Osallistuneita oli 18-65 –vuotiaista 9153 henkilöä sekä 7-12 –vuotiaista 2479 lasta. 
Tarkoituksena oli arvioida sosiaalista eriarvoisuutta liikunnassa ja ruokavaliossa. 
Tutkimuksen tuloksien mukaan yli 4 tuntia television tai tietokoneen ääressä 
viettäminen on yleisintä nuorilla, yksin asuvilla, matalasti koulutetuilla ja kaupungissa 
asuvilla. Aikuisilla painoindeksi oli korkeampi miehillä, maaseudulla asuvilla, 
matalammin koulutetuilla ja iäkkäämmillä. Korkeammin koulutetut noudattavat sekä 
naisissa että miehissä terveellisempää ruokavaliota. Lasten ylipaino ja lihavuus on 
yleistä kaikissa pohjoismaissa. (Wennman – Borodulin −   Becker – Enghardt – Fagt − 
Fogelholm – Matthiessen – Simonen – Sveinsson − Tammelin – Thorgeirsdottir − 
Trolle 2013.) 
 
Suomalaisten aikuisten elämässä liikunta on eriytynyt yhä enemmän muusta elämästä. 
Liikkumaan lähdetään työpäivän päätteeksi tai viikonloppuisin. Huonouden, 
osaamattomuuden ja jaksamattomuuden kokemukset haittaavat ja estävät harrastusta. 
Muita liikuntaharrastusta haittaavia tekijöitä ovat kiire, stressi, paikkojen ja välineiden 
vaikea saatavuus sekä liikuntapaikan kaukainen sijainti. (Vuori 2003: 93.) 
 
Korkeammin koulutetut liikkuvat matalammin koulutettuja enemmän vapaa-ajallaan. 
Vähäinen liikunta on yhteydessä terveyserojen kasvuun yhdessä haitallisten 
elämäntapojen kanssa. Nuorena liikuntaa harrastaneet jatkavat sitä todennäköisesti 
myös aikuisina. Tämän takia ei voida olla välittämättä siitä, ketkä kodin tulotason 
mukaisesti pääsevät osallistumaan seuratoimintaan. Seuratoimintaan osallistuvat hyvin 
koulutetut ja työelämässä menestyneet ihmiset, jotka kyyditsevät lapsensa 
urheiluseuroihin. (Kokkonen 2013: 213, 238.) 
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Maailmanlaajuisesti katsottuna raskain ruumiillinen työ päätyy köyhille, värillisille ja 
naispuolisille. Keskiluokka, jonka työtä on pidetty kevyenä ja henkisenä tekee uudella 
tavalla ruumiillisesti raskasta työtä, jossa uuvutaan sekä joudutaan käsittelemään 
raskaita tunnekokemuksia. Ruumiillisuuden näkökulmasta vapaus on pienen 
etuoikeutetun ryhmän mahdollisuus. (Jokinen – Kaskisaari − Husso  2004: 9, 153,154.) 
 
Opinnäytetyön luvun 3 kohdissa 2 ja 3 esiteltyjen tutkimusartikkelien ja 
kirjallisuuslähteiden perusteella matalammin ja korkeammin koulutettujen ryhmien 
väliltä löytyy joitakin terveyteen vaikuttavia eroja. Lähteiden mukaan korkeasti 
koulutetut on yksi niistä Euroopan alueen ryhmistä, jotka kuluttavat todennäköisimmin 
päivittäisestä ajastaan eniten istumiseen. Toisaalta Pohjoismaissa he noudattavat 
terveellisempää ruokavaliota verrattuna matalammin koulutettuihin ja Suomessa he 
liikkuvat vapaa-ajallaan matalammin koulutettuja enemmän. 
 
 
4 Ympäristötekijät valitaan kehittämistaulukon muuttujiksi ICF:n 
pohjalta 
 
Fysioterapiassa toimintakyvyn arviointia ohjaa toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja 
terveyden kansainvälinen luokitus, lyhyesti ICF. Siinä ovat osa I ja osa II. Kehon 
toiminnot ja rakenne sekä yksilön osallistuminen ja suoriutuminen sisältyvät osaan I. 
Osa II kattaa ihmisen elämään kuuluvat tilannetekijät. Näistä ensimmäinen kuvaa 
yksilötekijöitä, kuten ikä ja sukupuoli ja toinen kuvaa toimintakykyyn vaikuttavia 
ympäristötekijöitä. Ympäristötekijät voidaan jaotella lähiympäristöön ja muihin kuuluviin 
tekijöihin. Lähiympäristötekijät ovat ominaisuuksiltaan fyysisiä, kuten esimerkiksi 
tuotteet ja teknologia. Sosiaalisia ympäristötekijöitä ovat muun muassa keskinäiset 
suhteet ja sosiaalinen tuki. Asennetekijät sisältyvät myös lähiympäristötekijöihin. Muun 
Muihin ympäristötekijöihin kuuluvat palvelut, hallinto ja politiikka. (Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitos, THL n.d.) 
 
Toimintakyky merkitsee aina suhdetta ihmisen ja hänen ympäristönsä välillä. 
Opinnäytetyössä yhteisöjen käyttöön ehdotetun kehittämistyökalun avulla on tarkoitus 
kasvattaa työikäisen toimintakykyä kokonaisvaltaisesti. Toimintakyvystä voidaan 
erottaa fyysinen, kognitiivinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Tärkein tieto on, 
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että ne toimivat yhdessä integroituna ja yhden osa-alueen ongelmat heijastuvat muihin. 
Tasapainon löytyminen niiden välillä on siksi tärkeää. 
 
Esimerkkinä toimivaan kehittämistyökaluun valitaan muuttujiksi A: tilat, välineet ja 
teknologia ja B: toimintatavat, säännöt ja ohjeet. Nämä muuttujat valitaan ICF -
luokituksen pohjalta, koska kehittämistyökalun tarvitsee ottaa kyseiset ympäristötekijät 
huomioon liikunnan edistämisen tavoitteen toteutumiseksi.  
 
4.1 Ympäristösuunnittelulla voidaan ohjata ihmisten toimintaa 
 
Käyttäytyminen on ihmisen toimintaa. Ihmisen toiminta on ympäristösidonnaista. 
Ihmisen sisäiset tekijät ohjaavat toimintaa ympäristössä, mutta toiminta määräytyy 
sisäisten ja ulkoisten tekijöiden vuorovaikutuksen tuloksena. Ympäristöärsykkeet voivat 
ohjata käyttäytymistä suoraan. Eri ihmiset tulkitsevat ympäristöä eri tavoin ja jokaisen 
ympäristösuhde on ainutkertainen. 
 
Esimerkki. Uusi ympäristö koetaan aluksi ulkopuolisena pelkkänä fyysisenä tilana. 
Sitten sen muodostavat ihmissuhteet ja sosiaaliset verkostot tulevat tutuiksi. Samalla 
huomataan ympäristössä tapahtuva toiminta eri tehtävien suorittamiseksi. Tunnelman 
ilmapiiri on aistittavissa ja herättää mielleyhtymiä. Lopuksi se voidaan kokea minuuden 
jatkeena ja osana itseään. (Aura – Horelli − Korpela 1997: 18-20, 123,124.) 
 
Ihmisen anatomisen rakenteen evoluutioon voidaan vaikuttaa ohjaamalla ihmisen 
toimintaa ympäristössä. Käsivarsien, olkapään ja sormien rakenteesta näkee, että 
ihmisten kantamuoto on liikkunut käsiensä varassa. Se on harrastanut kiipeilyä, 
riippunut oksista käsivarsiensa varassa ja heilauttanut itseään oksalta seuraavalle. 
Säilyttääkseen tasapainonsa pystyasennossa se on oksien päällä kävellessään 
tukeutunut käsillään yläpuolellaan ja sivuillaan oleviin oksiin. Jalkojen isovarpaat 
kääntyivät peukalomaisesti muita varpaita vastaan, joten jalat olivat tarttumakykyiset. 
(Valste 2012: 37, 38, 39.) 
 
Ympäristösuunnittelulla voidaan kontrolloida, ohjata, säädellä ja ennakoida ihmisten 
toimintaa. Ihminen muokkaa ympäristöään tavoitteellisesti ja aktiivisesti. Hän 
havainnoi, ajattelee, tuntee ja asettaa tavoitteita - suuntaa päämääriinsä ja valikoi 
olosuhteisiin sopivia keinoja. (Arvonen – Katva − Nurminen 2010: 30.)  
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4.2 Liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavat tekijät 
 
Liikunnan toteutuminen ja siihen vaikuttavat tekijät ovat liikuntakäyttäytymistä. 
Liikunnan tavoitteet ovat erilaisia riippuen yksilön liikuntasuhteesta, siksi myös sen 
seuranta ja arviointi on erilaista riippuen tavoitteista. Tästä syystä käsitellään 
liikuntakäyttäytymisen aiheita: liikuntasuhde ja liikuntaan osallistumiseen vaikuttavat 
tekijät. 
 
Liikuntasuhde tarkoittaa liikunnan asemaa yksilön arjessa elämän eri vaiheissa. 
Liikunnat ja sen eri muodot ovat erilaisten merkitysten muodostamia kokonaisuuksia. 
Merkityksellistymisen prosessissa tapahtuvat seuraavat osat: merkityksen 
kohtaaminen, havaitseminen ja tunnistaminen; reflektointi suhteessa jo hankittuun 
merkitysten kirjoon ja merkityksen linkittäminen kirjoon; sekä merkityksellisyyden 
mahdollinen synty ja sern vahvistuminen. Mitä enemmän ja voimakkaampia liikunnan 
merkityksiä ihminen havaitsee ja sisäistää, sitä todennäköisemmin hänen 
liikuntasuhteensa ilmenee myös liikunta-aktiivisuutena. Liikunnan merkitysulottuvuudet 
jäsennettyinä ovat suoritus ja kilpailu, terveys, sosiaalisuus, ilmaisu, ilo sekä itse- ja 
lajimerkitykset. Liikuntasuhde on dynaaminen pitkän prosessin varrella muotoutunut 
valintojemme ja ajattelumme määrittäjä. Liikunnan keskeisyys kunkin elämässä 
ilmenee siinä kuinka paljon siihen ollaan valmiita panostamaan aikaa tai muita 
resursseja. (Jaakkola – Liukkonen − Sääkslahti 2013: 96-97.) 
 
Pasi Kosken mukaan liikkumattomuuden ongelma on levittäytynyt nykyiseen 
elämänmuotoomme ja, siksi aktiiviseen elämäntapaan ohjaaminen on yhä tärkeämpää. 
Liikunnalla on mahdollista olla niin tärkeä asema ihmisen elämässä, että se tulee 
osaksi arjen toimintoja pitkin elämänkulkua. (Jaakkola ym. 2013: 119-120.) 
 
Naisille ja niille, jotka vasta aloittavat liikuntaa on sosiaalisen tuen merkitys suurempi 
kuin miehille ja säännöllisesti liikkuville. Sosiaalisen tuen muotoja ovat muun muassa 
konkreettinen liikunnan mahdollistava apu, liikuntamahdollisuuksia koskevien tietojen 
antaminen, henkinen tukeminen ja rohkaiseminen sekä arvioiva tuki (ohjaajan palaute). 
Sosiaalinen eristäytyneisyys on negatiivisesti yhteydessä liikunta-aktiivisuuteen. 
Fysikaalinen ympäristö vaikuttaa mahdollisuuksiin ja halukkuuteen liikkua. Kylmä, 
kuuma, sade, pimeys, kevyen liikenteen väylien puute, liikuntahallien ja uimahallien 
puute vaikuttavat negatiivisesti liikuntaan osallistumiseen. Kulttuurinen ympäristö 
näyttäytyy erilaisilla arvoilla ja suhteilla liikuntaan. Kulttuurisilla tekijöillä on suuri 
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merkitys liikuntaan osallistumiselle ja sen erilaisille ympäristön luomille edellytyksille. 
(Vuori 2003: 95,96.) Esimerkiksi suomalainen ja muu pohjoismainen liikuntakulttuuri 
eroavat itämaisista liikuntakulttuureista. Suomalaisen liikuntakulttuurin lajeja ovat 
perinteisesti olleet luonnon kanssa vahvasti yhteydessä olevat lajit, kuten hiihto, 
suunnistus ja uinti. Aasiassa liikuntalajeilla, kuten joogalla ja taijilla, on ollut verraten 
kiinteämpi yhteys mielen hyvinvointiin, kehonhuoltoon ja filosofiaan, jopa henkisyyteen.  
 
Milloin liikunta on hyväksytty valinta tekemisen vaihtoehtojen joukosta? Onnistuvan 
liikunnan ominaisuuksia (National Institutes of Health (US) 1995) mukaan ovat 
suorituspaikkojen saavutettavuus, sovitettavuus päivittäiseen ohjelmaan sekä 
kohtuullinen ajassa, vaivassa tai rahassa mitattava hinta (Vuori 2003: 99). 
 
 
5 Strategiatyökalun esittely 
 
Opinnäytetyön luvussa 2 esiteltiin työikäisiin liittyvä inaktiivisuuden ongelma, mikä oli 
seurausta istumiskulttuurista ja sosioekonomisen eriarvoisuuden kasvamisesta. Miten 
mahdollisimman moni pääsisi hyötymään liikunnasta? Ongelmanratkaisussa voidaan 
hyödyntää menetelmiä, jotka helpottavat ratkaisuvaihtoehtojen syntymistä ja, jotka 
luovat uusia mahdollisuuksia ja vaihtoehtoisia tapoja toimia. Ratkaisuksi hyvinvoinnin ja 
toimintakyvyn lisäämisestä kiinnostuneiden työ- ja oppimisyhteisöjen käyttöön 
ehdotetaan luvun 5 kohdassa 2 esiteltyä kehittämistyökalun mukaista ideointi- ja 
ongelmanratkaisuprosessin kokeilua. Se on esimerkki kehittämistyökalusta, jota 
voidaan käyttää organisaatioiden toiminnan kehittämisen ja johtamisen apuvälineenä. 
Se voi toimia sitä hyödyntävän organisaation liikkumisen edistämisen strategian apuna. 
 
Työympäristö koostuu suoritettavasta perustehtävästä, resursseista, organisoinnista,  
johtamisesta, toimintaohjeista, yhteistyöstä sekä käyttäytymisestä työyhteisössä. Nämä 
tekijät vaikuttavat työilmapiiriin, työkulttuuriin, ihmisten käyttäytymiseen ja hyvinvointiin. 
(Sosiaali- ja terveysministeriö 2002.) Strategialla tarkoitetaan organisaation toimintaa ja 
päätöksiä ohjaavaa suunnitelmaa. Strategiatyöskentelyn tarkoitus on ennakoida tulevia 
tilanteita. (Pauni, Suomen kuntaliitto n.d.) 
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5.1 Tulevaisuustaulukkomenetelmän käsitteet 
 
Morfologinen skenaariotyöskentely on toiselta nimeltään 
tulevaisuustaulukkomenetelmä. Taulukkomenetelmä on yksi tulevaisuudentutkimuksen 
piiriin kuuluvista menetelmistä. Tulevaisuudentutkimus kuuluu empiirisen ja kuvailevan 
tutkimuksen alle. Tiedonalana tulevaisuudentutkimuksen tarkoituksena on tarjota 
perusteltuja näkemyksiä tulevaisuudesta ja sen eri kehitysvaihtoehdoista suunnittelun, 
päätöksenteon ja toiminnan perustaksi. Tulevaisuudentutkimus tuo esille, mikä on 
mahdollista, mikä todennäköistä ja mikä on toivottavaa tai ei-toivottavaa. Pyrkimys on 
vaikuttaa yleiseen ajatteluun, arvoihin ja sitä kautta päätöksentekoon. (Rubin n.d; 
Tulevaisuudentutkimuksen oppimateriaali TOPI n.d.) 
 
Tulevaisuustaulukkomenetelmän tarkoituksena on tunnistaa tarkasteltavan ongelma-
alueen kannalta keskeiset muuttujat sekä niiden mahdolliset toteutumavaihtoehdot 
tulevaisuudessa (tulevaisuuskuvat). Tulevaisuudenkuvalla tarkoitetaan tulevaisuuden 
tilaa koskeva näkemystä. Tulevaisuuskuvat vaikuttavat päätöksiin ja valintoihin niin 
yksilön kuin yhteiskunnan tasolla. (Rubin n.d; Tulevaisuudentutkimuksen oppimateriaali 
TOPI n.d.) 
 
Tulevaisuustaulukko antaa erinomaisen kuvan, siitä millaisista ominaisuuksista 
mahdolliset maailmat koostuvat. Hyvin laadittu tulevaisuustaulukko kuvaa sitä, mikä on 
toimijan tavoitteiden toteutumisessa tulevaisuudessa tärkeää. Tulevaisuudentutkijat 
käyttävät tulevaisuustaulukkoa tulevaisuuden vaihtoehtojen löytämiseen, skenaarioiden 
esittämiseen, megatrendien analyysiin ja heikkojen signaalien testaamiseen. 
(Kamppinen − Kuusi − Söderlund 2002: 124.) 
 
Tulevaisuustaulukkomenetelmästä sovelletun kehittämistyökalun tarkoituksena on 
kuvata työympäristön tilojen, välineiden ja teknologian vaihtoehtoisia ominaisuuksia 
sekä toimintatapojen, sääntöjen ja ohjeiden vaihtoehtoisia piirteitä organisaation 
tulevaisuudessa. Esimerkkitaulukossa toimija on työyhteisö, joka haluaa kasvattaa 
hyvinvointiaan ja ehkäistä toimintakykynsä heikkenemistä vähentämällä inaktiivisuutta 
työympäristössään. Jos kehittämistyökalua hyödynnetään oppimisympäristöissä, 
toimija on vastaavasti koulu- tai opiskeluyhteisö. 
 
5.2 Ideointi- ja ongelmanratkaisun prosessin kuvaus 
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Ennen esimerkkitaulukon (Taulukko 2) luomista yhteisö on päättänyt yhdessä 
sisällyttää toimintakulttuurin arvoihinsa terveyden ja hyvinvoinnin arvojen edistämisen. 
Lisänä päätetään liikkumisen edistämisen tavoitteesta omassa toimintaympäristössä. 
Ennen ideointivaiheen aloittamista voidaan halutessa muuttaa tai lisätä taulukkoon 
valittuja ympäristötekijöiden muuttujia A: tilat, välineet ja teknologia sekä B: 
toimintatavat, säännöt ja ohjeet. Juuri näiden muuttujien valinta esimerkkitaulukkoon on 
perusteltu opinnäytetyön luvussa 4. Ideointivaiheessa kirjoitetaan post-it lapuille 
jokaisen omat ehdotukset tavoitteiden saavuttamiseksi. Sen jälkeen laput kiinnitetään 
fläppitaululle piirrettyyn taulukon muotoiseen malliin ja järjestellään sopivan Muuttuja-
sarakkeen alle. Tämän jälkeen valitaan organisaation käytettävissä olevien resurssien 
ja ehdotusten kannatusmäärän pohjalta taulukossa säilytettävät ja siitä mahdollisesti 
poistettavat ratkaisuehdotukset toisin sanoen tulevaisuuskuvat (Kuvio 2).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 2. Ideointi- ja ongelmanratkaisun prosessin vaiheet 
Tavoitteena liikkumisen edistäminen 
yhteisössä 
Ympäristötekijöiden muuttujien A ja B 
valinta ja muuttujien lisääminen tarpeen 
mukaan 
Ideointivaihe ryhmässä 
 Ideoiden kokoaminen ja Muuttuja-
sarakkeisiin sijoittaminen 
 
Valittujen tulevaisuuskuvien valinta ja 
hylättyjen yliviivaus 
Valinta terveyden ja hyvinvoinnin arvojen 
korostamisesta 
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Päätösten tekemisen ja taulukon valmistumisen jälkeen fysioterapeutti voi neuvoa ja 
ohjata luotujen kehitysehdotusten toteutuksessa. 
 
 
Taulukko 2. Esimerkki työyhteisön luomista ideoista ja kehitysehdotuksista sijoitettuina sopiviin 
muuttuja-sarakkeisiin. Tämän jälkeen on viivattu yli hylätyt ehdotukset ja valittu 
tulevaisuuskuviksi tässä esimerkissä neljä vaihtoehtoa taulukon kohdista A6, B5, B6 ja B7. 
 
 
Muuttujat / 
Rivien 
järjestysnu
merot 
 
A: tilat, välineet ja teknologia 
 
B: toimintatavat, säännöt ja ohjeet 
1 kosketuksella ja liikkeellä toimiva 
teknologia 
 
vapaiden ansaitseminen liikkumalla 
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mobiili työympäristö muisti- ja kuntotestit, 
BMI, veriarvot, hapenottokyky 
 
3 kestävyyskuntoa parantavat laitteet  
 
ei pukukoodia 
 
4 rentous- ja voimisteluhuoneet ryhmäreflektointi ja liikkumispäiväkirja 
 
5 liikuntakeskukset työpaikan tiloissa  
 
kannustetaan liikkumaan vapaasti säännöissä 
6 omalle työskentelyalueelle tilaa 
makuualustalle 
 
rentousharjoitukset ja taukovoimistelu 
 
7  etätyön lisääminen 
 
8  fysioterapeutin laatimat liikuntasuunnitelmat 
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5.3 Tunne- ja vuorovaikutuskompetenssin merkitys 
 
Kehittämistyökalun käyttöön ottoon ja fyysisen aktiivisuuden syntymiseen yhteisössä 
vaikuttavat organisaation tunne- ja vuorovaikutusosaaminen, koska tunne- ja 
vuorovaikutuspätevyys on merkittävä tekijä liikunnan ja hyvinvoinnin yhteyden 
sisäistämisessä. 
 
Fysioterapiassa tunne- ja vuorovaikutusosaamista tarvitaan erityisen paljon ja heti 
ensimmäisenä asiakkaan sitouttamiseksi kuntoutumiseen ja hoitoon. Motivoivan 
haastattelun menetelmä on yksi tärkeimmistä terveydelle ja hyvinvoinnille haitallisen 
käyttäytymisen muutoksen apukeinoista ja toimeenpanijoista. Motivoivan haastattelun 
ensimmäinen periaate on empatian osoittaminen haastateltavaa puhujaa kohtaan. 
Muihin periaatteisiin sisältyvät nykyisen ja toivotun tilanteen välisen ristiriidan 
voimistaminen sekä uskon ja toivon vahvistaminen liittyen muutoskykyyn. 
Fysioterapeutin ja asiakkaan välistä vastakkainasettelua (konfortaatio) ja keskinäistä 
väittelyä tulee kaikin keinoin välttää. Perusmenetelmän hallinnassa liikunnan 
edistämisen roolissa toimiva fysioterapeutti toimii VAHTI –mallin mukaan: 1) Vahvistaa 
ja tukee, 2) esittää avoimia kysymyksiä, 3) kuuntelee ja heijastaa asiakkaan sanomaa 
(minäviestit) sekä 4) tekee tiivistelmiä kuulemastaan. (Koski-Jännes 2008.) 
 
Tunne- ja vuorovaikutusosaaminen ilmenee yhteisössä sellaisena ilmapiirinä, jossa 
jokainen uskaltaa ilmaista ajatuksensa ja tunteensa toisille sekä saa muilta ryhmän 
jäseniltä arvostusta. Tällaisessa yhteisössä myös ristiriidat ratkaistaan. Tunne- ja 
vuorovaikutuspätevyyttä kehitetään yksilö- ja ryhmäreflektoinnin avulla sekä 
harjoittelemalla tunteiden ja ajatusten ilmaisua (minäviestit) toisille sekä vastaavasti 
toisten eläytyvää kuuntelua. Tällainen ilmapiiri takaa parhaan työrauhan 
suoriutumiseen ja oppimiseen. Minäviestit tarkoittavat sellaista ilmaisua, jossa 
viestinnässä keskitytään havaitsemaan 1) toisen ihmisen toiminta, 2) toiminnan 
vaikutus sinuun sekä 3) sen aiheuttamat tunteet sinussa. Eläytyvä kuuntelu tarkoittaa 
sellaista kuuntelua, missä keskitytään vain kuuntelijaan aidosti läsnäolemalla. Tämä 
ilmenee kunnioituksena ja empatialla kasvojen ja muun kehon elekielen avulla. (Rovio 
– Lintunen − Salmi 179, 183, 186, 191.)  
 
Perustana kehitysehdotuksien muodostamisessa on, että esittämällä tietoa erilaisten 
ratkaisumallien muodossa saadaan päätösvaltaa omaavien ihmisen mielenkiinto 
heräämään ja asenteita ja arvoja muutettua, mikä myöhemmin käytännön tasolla saa 
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aikaan toiminnan muutosten syntymiseksi. Asenne merkitsee yksilön taipumusta 
tuntea, ajatella ja toimia tietyllä tavalla. Asenteet ilmaisevat avoimesti tai salatusti 
yksilön positiivisesti tai negatiivisesti arvostavia reaktioita johonkin objektiin, kuten 
esimerkiksi asiaan, henkilöön tai tilanteeseen. Arvo on kohteen vakiintunut merkitys 
yksilölle. Asenne on tapa suhtautua johonkin kohteeseen. (Ruohotie 1998: 143.)  
 
 
6 ”Organisaatio X:n toimintakulttuuri on liikkumiseen kannustava” 
 
Työelämän asiantuntijan näkökulman saamiseksi haastattelupyynnöt lähetettiin kolmen 
terveyden ja hyvinvoinnin alan organisaation tutkimus- ja kehitystoiminnan 
yhteyshenkilöille. Asiantuntijat toimivat Työterveyslaitoksen, Metropolian hyvinvointi- ja 
toimintakyky –yksikön T&K -toiminnan sekä organisaatio X:n palveluksessa. 
 
Haastattelupyyntöön vastasi organisaatio X:n palveluksessa toimiva liikunnan 
edistämisen tutkija Y ja haastattelu päästiin toteuttamaan 19. maaliskuuta 2014. 
Asiantuntijan pyynnöstä ei mainita hänen tai organisaation nimeä. Haastattelu 
toteutettiin 30 minuutin kestoisena puhelinkeskusteluna, koska puhelinhaastattelujen 
hyötyinä ovat tiedonkeruun nopeus, kysymysten ymmärtämisen ja vastausten 
loogisuuden tarkistusmahdollisuus, korkeat vastausosuudet ja kohtuulliset 
kustannukset. Puhelinhaastattelun maksimikestoksi on arvioitu 30 minuuttia. 
(Tilastokeskus 2013) 
 
Ennen varsinaista puhelinhaastattelua haastateltava sai avoimen haastattelun 
aihealueet ja alustavat kysymykset: 
 
−Kuka olet? Mikä on toimenkuvasi? 
−Miten työikäisten aktiivisuutta edistetään työpaikallasi? Miten työympäristöt, 
istumiskulttuuri ja sosio-ekonominen epätasa-arvo ovat siinä huomioituina?  
−Mitä tutkimusmenetelmiä käytetään apuna ongelmanratkaisussa tutkimus- ja 
kehitystoiminnassa? 
−Käytetäänkö tulevaisuudentutkimuksen sovelluksia? 
  
Ensin opinnäytetyön aihe esiteltiin tiivistettynä haastateltavalle. Haastattelussa 
pyydettiin häntä esittäytymään ja kertomaan työnkuvastaan X:n palveluksessa. 
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Seuraavaksi häneltä kysyttiin oman työyhteisön liikunnan edistämistyötä sekä miten 
työympäristöt, istumiskulttuuri ja sosio-ekonominen epätasa-arvo ovat huomioituina 
sen toimintakulttuurissa. Lopuksi häntä pyydettiin kertomaan X:n käyttämistä 
tutkimusmenetelmistä ja kysyttiin tulevaisuudentutkimuksen käytöstä tutkimustyössä.  
 
Haastattelussa saatiin vastaukset kaikkiin esitettyihin kysymyksiin. Y:n toimenkuvaan 
kuuluu kvantitatiivinen tutkimustyö hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistämisestä. 
Kvantitatiivisen aineiston keruumenetelminä käytetään lähetettäviä kyselyjä ja 
haastatteluja. Tulevaisuuden kehittymistä arvioidaan ennustelaskelmilla. Toimija Y:n 
mukaan organisaatio X:n työntekijät ovat pääosin korkeakoulutettuja sekä vallitseva 
toimintakulttuuri on liikuntaan kannustava. Liikuntaryhmiä järjestetään omille 
työntekijöille sekä heillä on mahdollisuus saada liikuntasetelejä. Työympäristössä on 
käytössä sähkökäyttöiset säädettävät pöydät seisovaa työskentelyä varten.  
 
Haastattelusta kävi ilmi, että tutkijan mielestä toimintakulttuuri on liikkumiseen 
kannustava ja työntekijöiden hyvinvointiin panostetaan organisaatiossa. 
Mielenkiintoista olisi selvittää tarkemmin, mitkä tekijät vaikuttavat kyseisen 
toimintakulttuurin liikkumiseen kannustavan ilmapiirin syntymiseen. Toimintakulttuuri 
voisi tällöin esimerkillään toimia mallina myös muille yhteisöille. 
 
 
7 Opinnäytetyön prosessin kuvaus 
 
Työikäisten inaktiivisuuden ongelma valittiin opinnäytetyön aiheeksi, koska 
fysioterapeutin tehtäviin kuuluu vahvasti ihmisten liikkumisen edistäminen ja 
toimintakyvyn lisääminen. Toimintakykyä on tärkeää lisätä jo ennen toimintakyvyn 
merkittävää laskua ja siitä johtuvien haittojen syntymistä. Ennaltaehkäisyä on ihmisten 
tietoisuuden kasvattaminen kehon asennoista ja sen liikkeiden hallinnasta, mikä on 
olennaista fysioterapiassa. Työikäisten hyvinvoinnista huolehtiminen on tärkeää koko 
yhteiskunnan hyvinvoinnin takaamiseksi. Inaktiivisuuden symbolina toimivan istumisen 
haitoista on julkaistu viime aikoina tutkimustuloksia ja aihe on puhuttanut yhä 
enemmän medioissa.  
 
Pelkän tiedon esittämisen lisäksi opinnäytetyön tavoitteena oli fysioterapian 
näkökulmasta katsoen muodostaa käytännön apuväline liikuntamyönteisille 
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työyhteisöille vähentämään inaktiivisuutta ja edistämään hyvinvointia. 
Kehittämistyökalun muodostamisessa sovellettiin tulevaisuudentutkimuksen 
tulevaisuustaulukko- menetelmää, koska sen avulla pystytään tunnistamaan 
tarkasteltavan ongelma-alueen kannalta keskeiset muuttujat sekä niiden mahdolliset 
toteumavaihtoehdot ja esittämään ratkaisuehdotukset selkeästi taulukon muodossa. 
Kehittämistyökalun taulukon tehtävänä on toimia visuaalisena oppimista edistävänä 
työkaluna, joka helpottaa ratkaisuehdotusten esittämistä osallistujille.  
 
Ennen kehittämistyökalun muodostamista oli tarpeen hakea tietoa sekä inaktiivisuuden 
haitoista ja liikkumisen edistämisestä että ihmisen ympäristö- ja liikuntasuhteesta. 
Edelleen haettiin tietoa tulevaisuuden tutkimuksen sovelluksista kehittämistyökalun 
luomista varten. Työssä hyödynnettiin valmista aineistoa, koska sen saatavuus oli 
riittävän hyvä johtuen ainakin aiheen ajankohtaisuudesta. Aineiston keruuta varten 
suoritettiin lukuisia hakuja Google-, Helmet-, Metcat- ja PubMed -hakukoneilla. 
Hakusanoja oli lukuisia. Näistä mainittakoon esimerkiksi liikunnan edistäminen, 
motivoiva haastattelu, strategia, kehittämistyö, tulevaisuustaulukko, 
tulevaisuustutkimus, liikuntakäyttäytyminen, inaktiivisuus, istuminen ja 
ympäristösuunnittelu. Kaiken kaikkiaan aineisto koostui verkkodokumenteista, 
julkisesta kirjallisuudesta, Eläketurvakeskuksen tilastoista, PubMed  –tietokannasta 
sekä Liikunta & Tiede- sekä Fysioterapia-lehdistä. Aineiston laadullisessa analyysissä 
pyrin löytämään valitsemistani tiedonlähteistä opinnäytetyön tavoitteen pohjalta 
olennaisen tiedon kehittämistyökalun luomiseksi. 
 
Työn tavoitteena oli fysioterapian näkökulmasta luoda työyhteisöjen käyttöön liikunnan 
edistämisen strategiatyökalu, jonka avulla organisaatiot voivat muodostaa ehdotuksia 
ympäristötekijöiltään erilaisista aktiivisista tulevaisuuden työskentelytiloista 
inaktiivisuuden vähenemiseksi ihmisten arjessa. Pidemmällä tähtäimellä tavoitteena on 
työympäristöjen muuttuminen enemmän liikkumiseen kannustaviksi. Luotua ideointi- ja 
ongelmanratkaisumenetelmää voidaan soveltaa lisäksi ainakin oppimisympäristöjen 
kehittämisessä. 
 
Työelämän asiantuntijan näkökulmaa ja ammatillista vuoropuhelua varten lähetettiin 
liikunnan edistämisen asiantuntijatoimintaan ja opinnäytetyön teemoihin liittyen 
haastattelupyynnöt organisaatio X:n, Työterveyslaitoksen ja Metropolian hyvinvointi ja 
toimintakykyalan tutkimus- ja kehitystoiminnan yhteyshenkilöille. Haastattelupyynnöt 
lähetettiin näihin kolmeen organisaatioon, koska niistä ajateltiin suurella 
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todennäköisyydellä löytyvän kontakteja ammatillisen vuoropuhelun syntymiseksi. 
Puhelinhaastattelupyyntöön vastasi terveyden ja hyvinvoinnin alan organisaatio X:n 
palveluksessa toimiva liikunnan edistämisen tutkija Y. Kaikkiin esitettyihin kysymyksiin 
saatiin vastaukset, jotka kuvattiin opinnäytetyön luvussa 6. Haastattelu sai aikaan 
vuoropuhelua, joka jäi kuitenkin lyhyeksi. Mielenkiintoista olisi seuraavaksi selvittää 
tarkemmin, mitkä tekijät vaikuttavat kyseisen toimintakulttuurin liikkumiseen 
kannustavan ilmapiirin syntymiseen − Voisiko esimerkiksi suvaitsevaisuus olla yksi 
näistä tekijöistä? Toimintakulttuuri voisi tällöin toimia esimerkillään mallina myös muille 
yhteisöille. Lisäksi haastattelun myötä syntyi kiinnostus kartoittaa useampien ja myös 
muiden kuin hyvinvoinnin ja toimintakyvyn alalla toimivien organisaatioiden 
liikuntamyönteisyyttä ja liikunnan edistämisen näkyvyyttä yhteisön toimintakulttuurissa. 
 
 
8 Yhteenveto ja itsearviointi 
 
Opinnäytetyö esittelee mallin menetelmästä, jota voidaan hyödyntää ympäristöjen 
liikkumisen ja hyvinvoinnin edistämisen strategian apuna. Työn luonne tai perustehtävä 
ei estä liikunnan edistämisen tavoitteen toteutumista, koska toimivien ratkaisujen 
löytämiseksi tarvitaan ainoastaan motivoituneen yhteisön kekseliäisyyttä ideoiden 
luomisessa. Esimerkkinä toimivaan taulukkoon on sopivien muuttujien alle sijoitettu 
liikkumisen edistämisen kehitysehdotukset, joista organisaatio on valinnut sen 
tavoittelemat tulevaisuuskuvat. Muuttujat on muodostettu ICF:n ympäristötekijöiden 
pohjalta. Liikkumisen edistämisen kehitysehdotukset on saatu aikaan kehittämällä A: 
tilaa, välineitä ja teknologiaa sekä B: toimintatapoja, sääntöjä ja ohjeita. 
 
Kehittämistyökalu muistuttaa Brainstorm -ryhmätyömenetelmää, jossa ryhmän 
tehtävänä on muodostaa käsiteltävästä asiasta tai ongelmasta mahdollisimman monia 
ideoita. Menetelmä kehittää luottamusta omiin kykyihin ja luovuuteen ja lisää 
valmiuksia erilaisten ongelmien havaitsemiseen. Aivoriihen avulla saadaan ryhmä 
toimimaan paremmin ja lisätään kuuntelutaitoa ja toisten ideoiden arvostusta. Ryhmän 
ihannekoko on 4–8 osallistujaa. Aivoriihen kolme vaihetta sisältävät ongelman 
asettelun, ideoiden kirjoittamisen post-it lapuille (15-20 min.) ja viimeisenä vaiheena 
lappujen ryhmittelyn aiheittain taululle. (Työkalupakki.net n.d.) 
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Jatkossa liikkumisen edistämisen kehittämistyökalujen hyödyntämiseksi ympäristössä 
tarvitaan avoin ja liikuntamyönteinen ilmapiiri. Tällaisessa psykososiaalisessa 
yhteisössä arvostetaan vuorovaikutusosaamista. Tarve korostaa tunne- ja 
vuorovaikutusosaamisen tärkeyttä nousi fysioterapiaharjoittelun oppimistehtävästä. 
Työharjoittelun työyhteisön pyynnöstä oppimistehtävässä muodostettiin ehdotuksia 
fysioterapian työyhteisön vuorovaikutustekniikoiden kehittämiseen. Organisaatiot voivat 
kehittämistyökalun esimerkin avulla luoda omanlaisensa ideointitaulun tai muita 
vastaavia kehittämistyökaluja apuna käyttäen muodostaa työyhteisön hyvinvointia ja 
liikuntaa edistävät kehitysratkaisunsa. Fysioterapeutin asiantuntijuuden tietoja ja taitoja 
voidaan hyödyntää ratkaisujen suunnittelun ja toteutumisen apuna. 
 
Mikäli opinnäytetyö olisi toteutunut pari- tai ryhmätyönä ja käytössä olisi ollut enemmän 
resursseja, olisi eri organisaatioiden työyhteisöille voitu lähettää anonyymeja 
mielipidekyselyjä, joissa olisi hyödynnetty motivoivan haastattelun menetelmää. 
Kyselyiden avulla olisi voitu kartoittaa työyhteisöjen liikuntamyönteisyyttä ja 
kiinnostusta liikunnan edistämistä kohtaan.  Jatkossa voidaan tehdä opinnäytetyö, 
jossa paneudutaan tarkemmin tietyn yhteisön ympäristön liikunnan edistämiseen 
käyttämällä hyödyksi esiteltyä strategiatyökalua tai muita ideointi- ja 
ongelmanratkaisumenetelmiä. 
 
Haastavimmiksi opinnäytetyön prosessissa koettiin aiheen ja aineiston rajaaminen. 
Lisäksi työelämään oli haastavaa löytää kontaktia opinnäytetyön yhteistyön 
toteutumiseksi ja haastattelun järjestymiseksi. Haastattelun myötä syntyi kiinnostus 
kartoittaa useampien ja myös muiden kuin hyvinvoinnin ja tomintakyvyn alalla toimivien 
organisaatioiden liikuntamyönteisyyttä ja liikunnan edistämisen näkyvyyttä yhteisön 
toimintakulttuurissa. Opinnäytetyön prosessi kehitti fysioterapeuttisen osaamisen 
näkökulmasta erityisesti tiedonhankinta- ja käsittelytaitoja sekä fysioterapeutin 
ammattiroolia toimintakyvyn heikkenemisen ennaltaehkäisemisessä. Ennaltaehkäisyä 
on ihmisten tietoisuuden kasvattaminen kehon asennoista ja sen liikkeiden hallinnasta, 
mikä on olennaista fysioterapiassa. Fysioterapian asiantuntijatoiminnan vuoropuhelu 
toteutui asiantuntija Y:n haastattelun ansiosta, mutta se jäi vähäiseksi.  
 
Työstä hyötyvät ne yhteisöt, jotka haluavat korostaa terveys- ja hyvinvointiarvojaan 
toimintakulttuurissaan hyödyntämällä opinnäytetyössä esitetyn kaltaista 
strategiatyökalua. Lisäksi kehittämistyöstä kiinnostuneet hyvinvointi- ja 
toimintakykyklusterin opiskelijat hyötyvät opinnäytetyön tarjoamasta mallista. 
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Opinnäytetyössä korostetaan ennaltaehkäisyn ja vuorovaikutusosaamisen merkitystä 
fysioterapiassa. Työ tarjoaa vaihtoehdon kehittämistyyppisen ja poikkitieteellisen 
opinnäytetyön toteuttamismallista. Monitieteisenä työnä ja ennaltaehkäisyn tärkeyden 
korostamisessa opinnäytetyö onnistui hyvin. Liikunnan edistämisen strategiatyökalun 
luomisessa sovellettiin ennakkoluulottomasti tietoa toiminnan kehittämisen ja 
johtamisen menetelmistä hyödyntäen tulevaisuudentutkimuksen sovellusta. 
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